
正しい歯の磨き方 

 

①毛先を歯に 

きちんと当てる 

 

 

 

②軽い力で磨く 

 

 

 

③歯ブラシを 

小刻みに 

動かして磨く 

 

  

  

 11月に入り、ようやく寒さを感じるようになりました。 

 

 

 

１１月８日は「いい歯の日」 

 

綺麗な歯を保つためには、健康的

な歯肉が必要不可欠です。 

歯肉炎は、歯肉が腫れたり、出血

したりする病気です。歯肉炎が進行

して歯周炎になると、歯槽骨が溶け

出して歯がグラグラし、最終的には

歯が抜け落ちてしまうことも。そう

なる前に、毎日のケアや適切な治療

が大切です。  

 右のような症状がある場合には、

一度歯科医に診てもらいましょう。 

 

また、歯肉炎予防は、正しく歯磨きを行うことが大切ですが、生活習慣を改善することも重要です。部活動や

塾などで帰宅時間が遅くなり、睡眠時間が減少してしまうと、疲労やストレスが蓄積します。そのことにより、

免疫力が低下し、歯肉炎が進行する要因となります。十分な栄養や睡眠時間を確保することも、歯肉炎の予防に

つながります。 

デンタルフロスの役割 

毎日の歯ブラシだけでは、歯の汚れの約６０％しか

掃除できないと言われています。 

そこで、デンタルフロスを使うことにより、次のよ

うな効果が期待できます。 

①歯周病予防 

 歯と歯の間に残ったプラーク（歯垢）が、歯茎に炎

症を引き起こし、歯周病の原因になります。デンタル

フロスには、この歯と歯の間の歯周ポケットを清掃す

る効果があります。 

②虫歯予防 

 デンタルフロスを使用することで、歯間にできやす

い虫歯を予防することができます。歯ブラシでは届か

ない狭い隙間に残った食べかすは、虫歯の原因となる

酸を生成するため、取り除くことが重要です。 
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だんだんと寒くなってきましたが、寝る前に湯船につかって

いますか？ 

毎日欠かさずつかるという人もいれば、シャワーのみで済ま

せるという人もいると思います。 

 湯船につかると、からだが温まるだけでなく、リラックス効

果もあります。また、お風呂に入って、上がった体温がだんだ

ん下がっていくことで眠くなり、眠りにつきやすくなります。

ぐっすり眠るためのコツは、寝たい時間の１～２時間くらい前

にぬるめのお湯（４０℃くらい）につかることです。 

 

 

お風呂につかる３つのメリット 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

温熱 

 

 入浴による最大のメリットは温熱の

作用です。お湯につかると体が温まり、

血管が広がって血の巡りがよくなりま

す。それにより、全身の隅々まで酸素や

栄養分が運ばれます。 

 また、血の巡りがよくなると、体に溜

まっていた疲労物質や老廃物の回収が

促進されます。ほかにも、温まることで

緊張がほぐれ、筋肉や靭帯のこりによる

痛みが軽減します。 

 

浮力 

 

 お湯に肩までつかると、浮力によって体重が普段

の１０分の１程度になります。そのため、体重を支

えている筋肉や関節を休ませることができ、体全体

の緊張がほぐれます。 

 

 
水圧 

 

お風呂の中で体に水圧がかかると、静脈（心臓に戻

る血液を運ぶ血管）にも圧力がかかり、血行が促進さ

れます。その結果、むくみの解消に役立ちます。 


